Préparation de la tache,
du matériel,
-

faire une to-do liste
5min et chasser les distractions
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RYTHME TON TRAVAIL!

25 MIN TRAVAIL + 5 MIN PAUSE =1 POMODORO
APRES 3 POMODORI, PRENDS UNE PAUSE DE 25-30MIN.

PAUSE = BOUGER, BOIRE, PRENDRE L'AIR...



